
 هر ضروری و قطعی لوازم از فکر، تمرکز ،شک بدون

 . است علمی کمال و رشد ،افزایی دانش خصوص به کاری،

 تنوع و پیچیدگی کثرت، حاضر، قرن های ویژگی از یکی

 به امر، این. است زندگی های پدیده و عوامل افزون روز

 می اثر انسان روانی شرایط بر مستقیم، غیر و مستقیم طور

 .گذارد

 پاسخ میزان باشد، بیشتر ها محرک چه هر که است طبیعی 

 ارائه برای و کند می طلب را بیشتری های العمل عکس و ها

 فعالیت به فرد، ذهن دادن، نشان العمل عکس و بیشتر پاسخ

 . است نیازمند بیشتری

 و اختیار با که است اکتسابی پدیده و امر یک فکر، تمرکز

 به خود و اختیاری غیر امری نه و شود می حاصل فرد تلاش

 میان از فکر یک انتخاب یکی فکر، تمرکز لازمه .خودی

 برای فکر، همان استمرار و تداوم دیگری و گوناگون افکار

 . است مطلوب و خواه دل مدت

 فکر تمرکز تعریف

برخی تمرکز فکر را این گونه تعریف کرده اند: متوجه 

تصویر و یا مجموعه ساختن و ثابت نگاه داشتن فکر، بر یک 

 ای از اندیشه ها و افکار.

شاید بتوان گفت که تمرکز فکر، یعنی مستقل از افکار دیگر  

 و مستقل از انسان های دیگر و مستقل از زمان بودن.

 فکر تمرکز تقویت عملی راهکارهای

: روز بهه روز بهر عملیی  و فکری اشتعالات کنترل و .کاهش1

اشههتلاالات ذهنههی و عملههی مهها در گسههتردگی و کثههرت محههدوده 

 عصر حاضر افزوده می شود .

یکی از راه های مقابله با ایهن مسهئله، تقسهیم کهردن اشهتلاالات  

به دو مقوله ضروری و غیر ضهروری یها دارای اولویهت اول 

و دوم است تا انسان با یک برنامه ریزی حساب شده و دقیه،، 

یره مشهلاولیات به آن چه اولویت بیشتری دارد، توجه نموده، دا

را فقههط بههه همههان مقولههه اختصههاص دهههد و محههدود کنههد و از 

صرف فکر و اندیشهه خهود در مسهائل تفننهی و روزمهره دیگهر 

 که جنبه ثانوی دارد، خودداری کند.

تمرکز فکهر، یهک توانهایی ذهنهی و روحهی :  تداوم و . تمرین2

است که جنبه اکتسهابی دارد و در ههر امهر اکتسهابی، تمهرین و 

ر و استمرار بخشیدن به آن، شرط اساسهی دسهت یهابی بهه تکرا

 .  هدف است

یکهی از شهیوه ههای مهوثر و عملهی در :  عضلانی رهاسازی .3

 فراهم با تمرکز فکر، استفاده از فن رهاسازی عضلانی است.

 جسهههمانی، آرمیهههدگی وسهههیله بهههه کامهههل آرمیهههدگی زمینهههه شهههدن

 .شود می حاصل نیز «فکر تمرکز»

ههر شهب پهس از اتمهام فعالیهت ههای  خویشیتن:  با بودن . تنها4

روزانه و ارتباط با جهان اطراف و اشتلاالات مختلف و متعدد 

در طول روز، دقایقی را به این امر اختصاص دهید و تنههایی 

 و خلوت با خویشتن را تجربه کنید.

این کار، علاوه بر تأثیر اخلاقی وفراموش کردن مشهکلات و  

دشواری های ناشی از زندگی اجتماعی، تمرینی برای تمرکهز 

 فکر است.

امتیاز این روش، آن اسهت کهه فهرد در  :ذهنی  تصویر .تمرین5

همه احوال می تواند به آن بپردازد و بدون هیچ گونه زمینه یا 

تی، از ایههن روش اسههتفاده مقههدماتی و در هههر شههرایط و مههوقعی

 کند.

خهوب شهنیدن و خهوب گهوش دادن بهه سهخنان  شنیدن: خوب .6

دیگههران، توانههایی تمرکههز بههر سههخنان و گفتههه هههای دیگههران را 

فراهم می کند و زمینه تمرکز بر امور دیگر را نیز فراهم می 

 کند. 

به عبارت دیگر، تمهرین و تمرکهز در حهواس رهاهری، زمینهه 

 .و اندیشه است ساز تمرکز در فکر

زمهان ههایی هسهت کهه  :دکنیی  طیی  را پله یک زمان هر در. 7

احساس می کنید ذهن شما پر از ایده های مختلف و در چندین 

 .جای مختلف است

جههای نگههران شههدن بهها مسههائل مختلههف، کارههها را اولویههت ه بهه 

 گذاری کرده و فقط آنهایی که مهم هستند را انجام دهید.

مهی توانیهد  دهیید:  آمیوز   را کردن تمرکز خود، ذهن به .8

برای اینکه واقعاً برروی چیهزی تمرکهز کنیهد، دسهتان خهود را 

دور چشمانتان گذاشته و به مورد تمرکز نگاه کنیهد. ایهن روش 

به ذهن شما یادآوری می کند که برروی چیزی که می خواهید 

 تمرکز کند.

بهه یهاد داشهته باشهید کهه شهما ماشهین نیسهتید و  : تنفس وقت .9 

چنهد  .برای حفر تمرکز نیاز به استراحت، هرچند کوتهاه داریهد

لحرههه اسههتراحت، راهههی مناسههب بههرای تمههدد اعصههاب و حفههر 

 . تمرکز است

: پیشهنهاد مهی شهود کهه در  دهیید  انجیام  متفاوت کارهای .11

از کسهل فعالیت های خود گاهی تلاییرات کوچک ایجاد کنید تا 

 شده ذهنتان جلوگیری نماید

 ذهن کسل بسیار ساده تر تمایل به از دست دادن تمرکز دارد. 



 درس بار هر در که کنید معیّن را مشخّصی هدف کنید سعی .11

 از بههازخورد  کههار ایههن چنههین هم .برسییید آن بییه خوانییدن،

 .دهد مي شما به پیشرفت،

 شهعار این .«باشد کامل چیز همه باید: »که نکنید فکر این به .12

 تهرین بیش دارم، کهه شهرایطي بها: »کهه باشید داشته ذهن در را

 .«کرد خواهم را خود تلاش

 انتخیاب  خوانیدن  درس بیرای  را خاصّی جای کنید سعی .13

 آن در تلویزییون  و رادیو مثل کنی، پرت حواس وسایل که کنید

 .نباشد

محلّ درس خواندن خهود را تمیهز و مرتّهب نگهه داریهد و سهعي 

 کنید از آن فقط برا  درس خواندن استفاده کنید. 

تر  کند راحت دهد و کمک مي پرتي را کاهش مي این کار حواس

 به حالت تمرکز دست یابید.

 دهیید  انجام محدود زمانی های دوره در را خواندن درس  .14

 درس وقفهه بي .رسید  میی  فرا پایان ی نقطه زودی به بدانید تا

 وجههود پایههاني   نقطههه رسههد مههي نرههر بههه کههه طههور  خوانههدن،

 .است تر سخت ندارد،

 را تیان  درسیی  کمک های کتاب و ها جزوه ها، کتاب ی همه .15

 جایتهان از هها آن بهرا  باشهد لازم اگهر. بگذارید تان دست کنار

 پههرت تههر بیش تههان حواس بگردیههد، دنبالشههان مههدّتي یهها شههوید بلنهد

 .شود مي

 .کنید صحبت تان خواندن درس به راجع هایتان همکلاسی با .16

 فعّال است  نریر  برا  مطالعه درس خواندن گروهي، راه بي

. 

 مرتّی   تاریخ، اساس بر را هایتان جزوه همیشه باشد یادتان .17

 .بیابید را درس اصلی موضوع و کنید

زمهان : باشیید  داشیته  منطقی و مشخص زمانی برنامه یک .18

بندی مناسهب بهرای انجهام کارهها باعها ایجهاد تعهادل بهین وقهت 

کار و تفریح میشهود و بهه آرامهش ذهنهی کمهک میکنهد. در ایهن 

کننههده بیشههتر  حالههت قههدرت ذهههن بههرای مقابلههه بهها عوامههل آشههفته

 .میشود

. کهنم تمرکهز نمیتهوانم کهه نگوییهد هرگز: نباشید منفی . هرگز19

 چههون میسههازد دشههوارتر را کههردن تمرکههز منفههی ارهههارات ایههن

 میکنید. متمرکز کردن، توانایی عدم روی را خود ذهن

 وضهعیت ایهن در :ندهید انجام هم با همزمان را کار چند -21

 تمام را کار یک. شوید متمرکز کار یک روی نمیتوانید هرگز

 .بروید بعدی کار سراغ بعد و کنید

 خهود بهه مهدام داریهد تمرکهز بهه نیهاز وقتهی: باشید مثبت - 21

 واقعها لفرهی تکهرار ایهن کنیهد تمرکهز میتوانید که کنید یادآوری

 .میدهد افزایش شما در را تمرکز توانایی

 

 

 

 

 

 

محمودی ناهید:  تنظیم و تهیه  

بالینی ارشدروانشناسی کارشناسی  

روانشناختی خدمات مرکز و  مشاوره هسته  

آبادان پزشکی علوم دانشکده  

 تمرکز فکر 


